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身体の「重心」と心理状態との関係に関する一考察
―「安定した姿勢」とは何か―
斎藤翔一郎（公民科）
１.はじめに
　人間の「心」と「姿勢」には，密接な関係があるとされる。日本をはじめと
する東洋には，古くから「心身一如」という発想がある。これは，心と身体の
間には相関があるとするものである。春木（1998）は，「まっすぐに立つ」と
いう姿勢と，気分状態との間には関連があるとの仮説を提唱している。また，
春木（2011）では，進化の段階で環境に適応させる行動（動き）が大脳を発達
させ，心が生まれてきたことを指摘している。つまり，「始めに動きありき」で，
その動きによって心が発生したことを意味している。
　近年の心理学では，医学分野における研究の発展に伴い，脳科学的アプロー
チによる「心」の研究が盛んになっている。その中にあって，より原始的な視
点に立ち返り，人間が「立つ」，「動く」といった姿勢や動作からのアプローチ
による心の研究も行われている。
　そこで本研究では，「立つ」という姿勢をもとにして，身体の「重心」と心
理状態との関係を検証していきたい。
２.「ソマティック心理学」の提唱
　近代哲学の祖であり，近代的な科学の祖であるとされるデカルトは，心につ
いて「私は考える」（cogito），すなわち意識として捉え，自由意志を持つも
のであるとした。その一方で，身体は機械的運動を行うものであり，両者はそ
れぞれ独立した実体であると捉えていた。「情念論」によって提唱された，い
わゆる「身体二元論」によって，心と身体は互いに分離したものであると捉え
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られ，西洋思想の中では身体を客体としてのみ扱ってきた。現代の心理学にお
いてもその傾向は見られ，近年は脳と心理との関係を明らかにしようとする研
究が盛んになっている。
　しかし一方で，「ソマティック心理学」という概念が提唱されつつある。こ
れは，「自らが感じる身体性を通じて心理を理解する試みであり，本来的には
「一」である（しかし，20世紀型の現代社会，現代科学では別のものとして扱
われることの多い）身体と心理との分裂という現実に直面し，その統合を目指
し，本来の「帰一性」を回復するための探求」（久保,2015）であるとされる。
　春木（2011）は，心は身体の動きから生まれてきたものであり，その心の原
初的なありようは身体の動きから生じる感覚であると述べている。また，身体
とは「身体の動き」のことを指し，身体は物体や物質としての身体ではなく，
あくまでも重視するのは「動く身体」であると主張している。
　このように，心というものを身体の動きと互いに連関したものであると捉え
るとき，「心の状態」を表すものは「身体の動き」であり，その逆の「身体の
動き」は「心の状態」を表しているものであると考えることも出来る。斎藤（2016）
は，この考え方を元にして，気分状態を独立変数としたとき，身体の動きを従
属変数として捉え，心理指標として重心動揺を活用することを試みた。その結
果，「疲労」気分と重心の移動の総軌跡長との間に有意な弱い相関，「抑うつ-
落ち込み」気分と重心の移動における矩形面積との間に有意傾向ながら弱い正
の相関があることを見出している。
３.「安定した姿勢」のあり方
　斎藤（2016）でも触れられているが，安定した姿勢のあり方について，ここで
再度考えてみたい。春木（2011）は，座位や立位における「正しい姿勢」について，
「尾てい骨から頭頂まで，真っ直ぐな姿勢である。腰が曲がらず，猫背にならず，
首も顎も出さないことである。どこにも力を入れず，重力の方向に垂直になる。
この姿勢が正しいといわれる理由は，体の健康によく，精神的に快く，次の行
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動へ即応でき，見た目も美しいといったことがあげられる」としている。
　小片（1951）は，直立姿勢を弛緩型（Relaxedposture），正常型（Normal
posture），緊張型（Strainedposture）の3つに分類した（Figure1）。

Figure 1 小片（1951）による直立姿勢の分類
　小片の分類では，弛緩型姿勢は最も楽な，かつだらしない姿勢であるとされ，
下顎が前方に突き出し，脊柱が胸椎の部分で高度に湾曲し，骨盤がやや後方に
傾斜している。また，大腿は股関節のところでやや屈曲し，身体の重心は股関
節の回転軸を通る鉛直線よりも遥か後方にあるとされている。また，正常型姿
勢は最も自然な姿勢であるとし，顔は水平方向を向いており，胸椎の湾曲は中
程度であり，骨盤の後方傾斜の度合いも小さい。また，股関節や膝関節の湾曲
も弛緩型に比べて小さく，身体の重心は股関節の回転軸を通る鉛直線よりもわ
ずかに後方にある。緊張型姿勢は，姿勢に関与する筋肉が最も緊張しており，
身体全体が軽度に傾いた不自然な姿勢であるとされる。身体の軸が前方に傾斜
しており，下顎を引いて胸を張り，首や胸椎が最も直線に近づいていることが
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分かる。また，骨盤は前方に傾いており，身体の重心は股関節の回転軸を通る
鉛直線よりも前方にあるとしている。また，エネルギー消費の観点からは，正
常型姿勢は筋肉の活動量が最小限に抑えられることから，極めて安定した姿勢
を維持することが可能であるとしている。そのため，正常型姿勢が最も安定し，
かつエネルギー消費の少ない能率的な，そして極めて自然姿勢であると結論づ
け，これを理由として「正常型」という命名をしたとしている。
　ここでは，「安定した姿勢」とは正常型姿勢であると言及されているが，一
方で弛緩型姿勢は「楽でだらしない姿勢」とされていることに留意したい。仮
に「楽」を「精神的に快い状態」であると捉えるのならば，弛緩型姿勢も「安
定した姿勢」であるということも考えられる。
　また，小片は，かかとを上げた姿勢とつま先を上げた姿勢についても言及し
ている（Figure2）。
Figure 2 小片（1951）による傾斜面上に直立した姿勢
　この姿勢を見ると，かかとを上げた場合には，足のふくらはぎ側の筋肉に負
担がかかっているのに対し，つま先をあげた場合には太腿の前側から腹部にか
けての筋肉に負担がかかっていることがわかる。正常型姿勢と比較してみると，
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より安定したバランスを保っている正常型姿勢に対し，かかとやつま先をあげ
ると不自然な形で筋肉に負担をかけ，立位を保っていることがわかる。
　また，人間の直立姿勢では，身体は決して不動ではなく，独特かつ複雑なリ
ズムで絶えず動き続けており，そのリズムの振幅，および周波数は，様々な知
覚―運動系の機能に依存しており，それによって直立しているヒトにおける支
持面の内部に重心が定められているとされる。また，直立姿勢における剛体リ
ンクモデルにしたがえば，ヒトの重心点の動揺は，足底に反映すると仮定でき
るとされる（斎藤,2002）。
　このように，足底にかけられた重心の位置により，姿勢に対して直接的な影
響を及ぼすことがわかる。
　そこで本研究では，足底のどこに重心を置けばより心理的に安定した直立姿
勢を維持することが出来るのかについて，次の主観的視点，客観的視点の2つ
の視点から検討を試みたい。
３.１. 気分状態からの検討
　「より安定した姿勢」を考える上で，気分状態の検討は不可欠であると考え
られる。本実験では，主観的な気分状態について「最も快」な状態を１，「最
も不快」な状態を６とする６件法によって，その時点での気分状態を用紙に記
入させ，簡易的に気分状態を測定することとした。
３.２. 生理的指標からの検討
　従来の重心を検討した研究では，重心動揺における矩形面積や総軌跡長とと
もに，STAI-SやPOMSなど，質問紙を組み合わせた検討が多く試みられてい
るが，生理指標を用いた研究は比較的少ない。そこで本研究では，「快」・「不快」
を判定する客観的指標として，携帯型アミラーゼ活性測定器を用いた。これは，
チップを口中に入れることで唾液を採取し，アミラーゼ濃度を数値化するもの
であり，実験参加者に対して侵襲性が少なく，より容易にストレスについての
客観的指標を測定できる装置である。
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４.方法
４.１. 実験参加者
　A大学の学生18名（男性2名，女性16名）を本実験の実験参加者とした。実
験参加者の平均年齢は21.0歳（SD=0.61）であった。実験参加者は全て，本研
究内容について，特別の知識を持つ者ではなかった。
４.２. 実験状況
　2011年12月5日から同年12月16日にかけて，心理学実験室にて行った。
４.３. 実験材料
（a）携帯型アミラーゼ活性測定器
　ストレス状態を測定する生理指標として，携帯型アミラーゼ活性測定器（ニ
プロ社製「ココロメーター」）を用いた。これは，唾液中にあるアミラーゼ濃
度を測定し，数値化するものであり，不快な状況下ではアミラーゼ活性が上昇
することを利用し，ストレス指標として利用できるようにしたものである。
（b）足型が記載されたシート
　今回の実験では，重心をかける位置が複数存在し，実験参加者にとってイメー
ジしづらいことが予見されたため，重心を置く位置を説明するために，足型を
トレースし，重心を掛ける位置を説明するシートを作成した。「足全体」「つま
先」「内くるぶしの真下」「うな（親指の付け根，小指の付け根，かかとの3点
を結んだ三角形の中央）」，「かかと」の重心をかける位置にそれぞれ×印をつけ，
印のつけられたところに重心を置くように指示をした。
（c）ホワイトボード
　実験の際に実験室の環境がディストラクタにならないよう，実験参加者の正
面（1.5m先）にホワイトボードを配置した。
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（d）注視点を印刷したシート
　実験参加者の正面に配置したホワイトボードに，注視点として直径10cmの
円を描いたA4サイズのシートを貼り付けた。なお，実験参加者の視線の真正
面に円の中心が来るように実験参加者ごとに調整した。
（e）気分状態記入用紙
　現在の気分状態を尋ねるため，その時点での気分状態について「最も快」な
気分状態を１，「最も不快」な気分状態を６とする６件法で，記入を求めた。
（f）内観報告書
　実験中に生じた気分や感想，気づいたことなどを記載してもらう，内観報告
書を配布した。この内観報告書は，年齢や性別を記載するフェイスシート項目
も付加されていた。
４.４. 実験手続き
　実験は個人法にて行った。口頭にてインフォームド・コンセントを行った上
で，ベースラインの測定を行った。まず，現在の気分状態を尋ねるため，気分
状態記入用紙への記入を求めた。その後，実験参加者に流し台で軽くうがいを
してもらい，口中のアミラーゼ活性濃度を統制した。そして安静時のアミラー
ゼ活性濃度を測定するために，アミラーゼ活性測定器のチップを舌下に入れ，
30秒間経過して合図があったら実験者に渡すよう，指示された。その後，実験
者は以下のような教示をした。
　「立ち上がって，靴を脱いで足のマークが書かれたシートの上にゆっくりと
乗ってください。そして，足全体に重心をかけるように意識して立っていてく
ださい。視点は，正面のホワイトボードに貼られた円の中心を見続けてくださ
い。３分間経ったら合図をしますので，ゆっくりとシートから降り，着席して
ください。」
　この教示の後，実験参加者は3分間シートの上に立ち続けた。３分経過後，
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着席し，気分状態記入用紙への記入を求めた。その後アミラーゼ活性測定器の
チップを舌下に入れ，30秒間経過して合図があったら実験者に渡すよう，指示
された。その後，以下のように指示された。
　「再び立ち上がって，足のマークが書かれたシートの上にゆっくりと乗って
ください。そして，今度は印のついている『つま先』に重心を置くように意識
して，そのままの状態で立っていてください。視点は，先ほどと同じく正面の
ホワイトボードに貼られた円の中心を見続けてください。３分間経ったら合図
をしますので，ゆっくりと降り，着席してください。」
　そして先ほどと同様に，３分後に着席し，気分状態記入用紙への記入を求め，
アミラーゼ活性測定器にてアミラーゼ活性の測定を行った。その後，以下のよ
うに教示された。
　「再び立ち上がって，再び足のマークが書かれたシートの上にゆっくりと乗っ
てください。そして，今度は印のついている『内くるぶしの真下』のあたりに
重心を置くように意識して，そのままの状態で立っていてください。視点は，
先ほどと同じく正面のホワイトボードに貼られた円の中心を見続けてくださ
い。３分間経ったら合図をしますので，ゆっくりと降り，着席してください。」
　そして，同様に，再び気分状態用紙への記入の後，アミラーゼ活性測定を行
い，以下のように教示された。
　「再び立ち上がって，足のマークが書かれたシートの上にゆっくりと乗って
ください。そして，今度は印のついている『うな』に重心を置くように意識し
て，そのままの状態で立ってください。『うな』は，印のついているとおり，
親指の付け根，小指の付け根，かかとの３点を結んだ線の中心のあたりを指し
ます。この『うな』に重心をかけるように意識してください。視点は，先ほど
と同じく正面のホワイトボードに貼られた円の中心を見続けてください。３分
間経ったら合図をしますので，ゆっくりと降り，着席してください。」
　以上のような教示を行い，３分経過後に，気分状態用紙への記入，アミラー
ゼ活性測定を行った。その後，「では，立ち上がって，足のマークが書かれたシー
トの上にゆっくりと乗ってください。そして，今度は『かかと』に重心を置く
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ように意識して，そのままの状態で立ってください。視点は，先ほどと同じく
正面のホワイトボードに貼られた円の中心を見続けてください。３分間経った
ら合図をしますので，ゆっくりと降り，着席してください。」
　３分経過した後，気分状態用紙への記入，アミラーゼ活性測定を行った。全
てのパターンが終了した時点で，内観報告書への記入を求め，実験は終了となっ
た。なお，本研究ではカウンターバランスを取るため，「足全体」「つま先」「内
くるぶし」「うな」「かかと」の重心をかける順番はそれぞれランダムになるよ
うに配置した。（従って以上の教示の順番は，参加者によって異なる。）
５.結果
５.１.アミラーゼ活性測定の結果
　ベースラインと，足全体に重心をかけた状態，つまさき，内くるぶし，うな，
かかとについて，アミラーゼ活性測定の数値の平均，及び標準偏差をFigure
３に示した。
Figure 3 ベースラインと各重心位置におけるアミラーゼ活性測定の平均値
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　Figure３に示すとおり，ベースラインと比較して，内くるぶしにおいて，
アミラーゼ活性測定の数値の僅かな低下が見られたほかは，足全体に重心を置
いた場合，つま先，内くるぶし，うな，かかとにおいて，数値の上昇が見られた。
　そこで，ベースラインと，足全体に重心を置いた場合，つま先，内くるぶし，
うな，かかとのそれぞれについて，対応のあるt検定を行い，検討を試みた。
その結果，ベースラインと足全体に重心を置いた場合の間に有意な上昇が見ら
れた（t（34）=2.06,p<.05）ほか，ベースラインとつま先との間に有意な上昇
が見られた（t（34）=1.75,p<.05）。その他の重心位置においては，有意な差
は見られなかった。
５.２.気分状態得点の変化
　足全体に重心をかけた状態，つま先，内くるぶし，うな，かかとについて，
それぞれ数値の平均，及び標準偏差をFigure４に示した。
　Figure 4に示すとおり，ベースラインと比較して，いずれの時点において
も平均値は低下していることから，快の方向へ心理状態が変化したことが見て
Figure 4 ベースラインと各重心位置における快・不快得点の平均値
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取れる。
　そこで，アミラーゼ活性測定の際と同様に，ベースラインと，足全体に重心
を置いた場合，つま先，内くるぶし，うな，かかとのそれぞれについて対応の
あるt検定を行い，検討を試みた。その結果，ベースラインとつま先の間に快
の方向への有意な差が見られた（t（34）=2.29,p<.05）ほか，ベースラインと
内くるぶしの真下との間に快の方向への有意な差が見られた（t（34）=2.44,
p<.05）。その他の重心位置においては，有意な差は見られなかったが，ベー
スラインとうなとの間に快の方向への有意傾向が見られた（ t（34）=1.99,
p<.10）。
５.３. 内観報告
　実験参加者の内観報告として，以下のようなものがあった。
　「３分間の間，ひたすら重心を意識し続けて立ち続けるのは難しかった。」
　「重心を意識して立つというのは，普段あまりしない動作だった。」
　「ぼんやりと立ち続けるのはストレスが溜まりました。」
　「うなに重心を乗せようとするとき，どうしても重心が後ろ（かかと）に行
きやすく，難しかった。内くるぶしの真下はイメージがしやすかった。」
　「３点の中心に重心を置くのが難しかった。３分が長かった。」
　「小さいときにバレエを習っていたので，重心の位置に意識を向けることに
は慣れていました。」
　「靴を脱いでシートの上に立つので，足元に寒さを感じた。」
「視点を固定されたので，眠くなった。視点を固定されるのが辛かった。」
６.考察
　まず，アミラーゼ活性測定の結果から検討する。
　本実験の結果，ベースラインと比較して内くるぶしの真下に重心を置いたと
き以外は全ての時点でアミラーゼ活性測定の平均値が上昇しており，足全体に
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重心を置いた場合，つま先に重心を置いた場合について，有意にアミラーゼ活
性測定の数値が上昇していた。これは即ち，ベースライン時に比べて実験参加
者がストレスを感じている状態を表している。この要因について考えてみたい。
　今回の実験では，「足全体に重心を置いてください」という教示を行った。
普段何気なくしている「立つ」という動作だが，重心を「足全体にかける」と
いうイメージがしづらかったことが要因として考えられる。今野・吉川（2005）
は，実験参加者の足の裏を弛緩させた後，参加者が「しっかりと立っている感
じがする」「自然と踏みしめたくなる足になってきている」「足の裏で床をしっ
かりと感じる」という内観報告を得たとしている。今回は，重心を足全体にか
けることにより，足底が緊張し，ストレスとなって生理指標に現れたのではな
いかと考えられる。また，これはつま先に重心をかけたときにストレスとなっ
て感じられたという結果と矛盾しない。つま先に重心をかけた結果，不自然な
体勢となり，「しっかりと立っている感じ」が得られなくなったことが考えら
れる。
　次に，主観的な気分状態の観点から検討を試みたい。
　気分状態では，ベースラインと比較して全ての時点で平均値が快の方向へと
向かっていることがわかる。中でも，ベースラインと比較してつま先に体重を
かけた場合，内くるぶしの真下に体重をかけた場合において，気分状態が有意
に快の方向へ向かっていた。内くるぶしの真下へ重心を置くイメージがしやす
かったという内観報告がある通り，内くるぶしの真下に重心を置くことにより，
姿勢が安定しやすかったということが考えられ，気分が快の方向に向きやす
かったことが考えられる。一方，つま先に重心を乗せる場合は，アミラーゼ活
性測定の数値が有意に増加していたにも関わらず，主観的な気分状態は快の方
向へと向いていた。
　ここで，「つま先に重心を置いた姿勢」と気分状態について考えてみたい。
本来，つま先に重心をかけるという姿勢は，不自然な体勢であり，生理指標で
はストレスホルモンとしてアミラーゼ活性が見られた。しかし，「つま先立ち」
という姿勢がある。意識的につま先で立つ姿勢は背筋が伸び，「真っ直ぐに立つ」
―86―
（68）
重心を置いた場合，つま先に重心を置いた場合について，有意にアミラーゼ活
性測定の数値が上昇していた。これは即ち，ベースライン時に比べて実験参加
者がストレスを感じている状態を表している。この要因について考えてみたい。
　今回の実験では，「足全体に重心を置いてください」という教示を行った。
普段何気なくしている「立つ」という動作だが，重心を「足全体にかける」と
いうイメージがしづらかったことが要因として考えられる。今野・吉川（2005）
は，実験参加者の足の裏を弛緩させた後，参加者が「しっかりと立っている感
じがする」「自然と踏みしめたくなる足になってきている」「足の裏で床をしっ
かりと感じる」という内観報告を得たとしている。今回は，重心を足全体にか
けることにより，足底が緊張し，ストレスとなって生理指標に現れたのではな
いかと考えられる。また，これはつま先に重心をかけたときにストレスとなっ
て感じられたという結果と矛盾しない。つま先に重心をかけた結果，不自然な
体勢となり，「しっかりと立っている感じ」が得られなくなったことが考えら
れる。
　次に，主観的な気分状態の観点から検討を試みたい。
　気分状態では，ベースラインと比較して全ての時点で平均値が快の方向へと
向かっていることがわかる。中でも，ベースラインと比較してつま先に体重を
かけた場合，内くるぶしの真下に体重をかけた場合において，気分状態が有意
に快の方向へ向かっていた。内くるぶしの真下へ重心を置くイメージがしやす
かったという内観報告がある通り，内くるぶしの真下に重心を置くことにより，
姿勢が安定しやすかったということが考えられ，気分が快の方向に向きやす
かったことが考えられる。一方，つま先に重心を乗せる場合は，アミラーゼ活
性測定の数値が有意に増加していたにも関わらず，主観的な気分状態は快の方
向へと向いていた。
　ここで，「つま先に重心を置いた姿勢」と気分状態について考えてみたい。
本来，つま先に重心をかけるという姿勢は，不自然な体勢であり，生理指標で
はストレスホルモンとしてアミラーゼ活性が見られた。しかし，「つま先立ち」
という姿勢がある。意識的につま先で立つ姿勢は背筋が伸び，「真っ直ぐに立つ」
（69）
姿勢により近づいている可能性がある。山本・岡・清水・新名・相阪・東海林
（2009）は，器械体操や新体操の経験のある女性を「つま先立ち熟練者」とし，
つま先立ち熟練者は胸椎上部が伸び，「視覚的によい姿勢」になっていること
を指摘している。
　また，菅村・高瀬・春木・越川（2007）は，前屈の姿勢は抑うつの気分を生
じさせ，維持させるという知見を見出している。つま先に重心をかけることに
より，姿勢が前屈せずに背筋が伸び，快の方向へと気分が向きやすかった可能
性が示唆された。
　なお，今回の実験では，参加者に女性の割合が多く，性別に偏りがあった。
北林・出村・山次・中田・野田・今岡（2002）は，静止立位姿勢による足圧の
中心変位について，性差や体格差が見られることを指摘している。本来，姿勢
というものを一般化して捉えようとするときには，性差があることを考慮し，
実験参加者の男女比に配慮をする必要があると考えられる。
　姿勢と心に関する研究は多く見受けられるが，姿勢は特に個人差の大きい指
標である。今回の実験結果は，「安定した姿勢」の定義について，再考する必
要があることを示唆している。主観的な（自分で感じる）「安定した姿勢」と，
客観的な（他者から見た）「安定した姿勢」について，今後の研究の課題とし
たい。
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